競争・闘争の本質から考えるウォーミングアップ (特集 ウォーミングアップ 勝利への準備とその方法) by 村木 征人 & ムラキ ユキト
競争・闘争の本質から考えるウォーミングアップ (
特集 ウォーミングアップ 勝利への準備とその方法
)
著者 村木 征人
雑誌名 Training journal (月刊トレーニング・ジャーナル
)
巻 25
号 10
ページ 12-15
発行年 2003-10
URL http://hdl.handle.net/2241/102813
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競争･闘争の本質から考える
ウォーミングアップ
村木征人・筑波大学体育科学系教授 ると疲れるし､眠くなってくる(笑)」
メキシコのプレオリンピックのと
き、市内のホテルに分宿という形式
だった。当時の村木選手は、トップ
レベルの選手が試合前のアップが少
ないのは、朝練習で－次アップでも
すませているからだろうとホテルの
前に見に行ったが、誰もやっていな
かった。
当時の村木教授のスケジュールは
こうなる。
「9時に予選が始まるとすると、３
時間前には食事をしておきたいので
6時朝食。すると起床は５時という
ことになります。５時起床でザリア
トカと呼ばれる朝の充電運動をやっ
てから朝食。ザリアトカは、ソ連の
体操選手が行っていて、曰本でも導
入されたものですが、１曰のウォー
ミングアップとも言えるものです。
陸上競技の場合は、３０～50分前に
召集（出場の意志を伝える。この召
集に来なければ棄権となる。１分の
遅刻も許されない）があります。９
時だとすると８時くらいには召集所
に行っておく必要がある。だから７
時から１時間ほどウォーミングアッ
プをするということになります」
その１時間から１時間半かけてい
たウオーミングアップを20～30分
にするというのはどういうことか。
「ジョッグ、体操、ダッシュなどは
行いますが、それぞれ短い時間で、
アップシューズで行う。スパイクを
履く必要はない。競技場に入ってま
だ最低30分はあります（フィールド
競技の場合)。その時間でスパイク
|曰東欧圏のトレーニング理論に精通し、「スポーツ・トレーニング理論』（小
社刊）の著書もある村木教授は、三段跳びの元曰本記録保持者であるが、現
在も指導に携わっている。世界陸上出発前にウォーミングアップについて間
いた。
長い曰本人選手の
ウォーミングアップ
ウォーミングアップは、文字通り
にはwarmingupで、体温を高める
ことを意味しているが、もちろんそ
れに限らず、全般的な試合への心身
の準備であると理解できる。
このウォーミングアップ、曰本人
は外国人よ、長い傾向がある。
村木教授は、ローマでの世界選手
権で、イギリス出身でカナダに渡っ
た3000ｍ障害のトップクラス選手
で○.フェルという選手に会った。
彼は、曰本人選手についてこんなこ
とを尋ねてきた。
「競技場に入り、ロッカーに着替え
に行ったとき、すでにスパイクを履
いてトラックを一生懸命走っている
曰本人の長距離選手がいた。自分が
ウォーミングアップを始めようとし
たら、まだその選手は走っていた。
アップを終えて召集場へ行ったとこ
ろ、その選手がいた。まさか、彼が
自分と同じレースに出るとは思いも
しなかった。なぜ、曰本人はあんな
にアップをするのか？」
村木教授も、現役のときは“並み”
のウォーミングアップをしていたが、
海外遠征などで外国人選手を見てい
ると、そんなに長い時間ウォーミン
グアップに費やさず、むしろ“省工
ネ,，をﾉ、がけていた。
「それまではだいたい１時間、大き
な試合になると１時間半くらいウォ
ーミングアップをしていました。そ
れが曰本では常識で、ウェアを着込
んで、最低１時間くらいはからだを
動かし、ひと汗かく。スパイクも履
いて、ダッシュしたり、かなりの運
動量になります。それから着替えて、
本番へというのがウォーミングアッ
プでした。この夏の長崎インターハ
イを観に行きましたが、やは、同じ
ように１時間から１時間半はかけて
いました」
一方、外国人選手はみんながそう
というわけではないが、ウォーミン
グアップの時間は短い傾向がある。
どこからがウォーミング､アップかと
いう問題もあるが、だいたい20～
30分程度。曰本人はその倍以上は
やっていることになる。
十分な準備、あるいは十分すぎる
準備、それが曰本人選手一般にみら
れる傾向かもしれない。
「例えば、朝の９時に試合が始まる
となると６時間くらい前には起床
という考え方がありそうなると箱
根駅伝では８時スタートの選手は２
時起床になってしまう。私も同様に
考え、９時だと３時に起きていたこ
とがあります。ところが、これをや
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動いたり､走って
乗り継いだりした
のが功を奏し､好
成績につながった
という逸話でウオ
ーミングアップの
重要性を説明して
おり､ウオーミン
グアップは大事だ
と知りました｡し
かし､初め (初心
者)の頃はあまり
ウオーミングアッ
プをしていなかっ
を履いてテスト助走をしたり､跳躍
をするチャンスもあります｡サブト
ラックですべてを行い､また本番前
に行う必要はないということです｡
それが "省エネ"志向｡汗をかく必
要もない｣ 
1991年の東京での世界陸上で､外
国人選手のウォーミングアップが観
察された｡やはり､カール ･ルイス
に代表されるように､リラックスと 
"省エネ■を心がけ､筋に刺激を入
れることはあっても､アップで全力
発揮をすることはなかった｡
それで大丈夫かとも思うが､村木
教授も最初は多少不安があり､大き
な試合ではついアップの時間も長く
なりがちだった｡しかし､やがてや
はり "省エネ"ァップで十分と知る｡
｢各競技の共通点として､体温を高
める､循環をよくするというのはウ
オーミングアップの目的として言え
ます｡しかし､夏の暑いときにはそ
れだけ時間は短くてすむ｡ウオーミ
ングアップも合理化しなければいけ
ない｡朝熱めのシャワーを浴びて身
体を温めてから行うなど､工夫すれ
ばウオーミングアップの時間はそれ
だけ短くてすみます｣
研究領域ではウオーミングアップ
はどうか｡
｢ウオーミングアップに関しては､ 
1960-70年代に､運動生理学的デ
ータ､例えば体温や心拍数の上昇な
どをみた研究は結構あります｡しか
し､ウオーミングアップは身体的に
も精神的にも技術的にも準備するう
えで大事とはされながら､どれくら
いが最適かはよくわかっていない｡
私自身は､中学から高校にかけての
時代に､ソ連の翻訳本で F若い人々
の陸上競技』という書籍を読んだの
ですが､その中で､競技場に行くと
き､事故があり時間が足りなくなっ
た｡そこで､いつもより電車の中で
たのに､それから むらき･ゆきと教授
だんだん時間が長
くなっていった｡日本人のウォーミ
ングアップが長いのは､半分は指導
の弊害かもしれません｣
動物や武芸者はウオーミング
アップをしない
ウォーミングアップについてはど
のくらいの時間がベストかはなかな
か言えない｡その人に合った方法も
あるだろう｡だが､村木教授は､学
生に ｢動物は獲物を捕るときウォー
ミングアップをしない｣また ｢武芸
者はウオー ミングアップをしないが､
不意打ちにも対応できるように日頃
から備えるのが本当の修行｣と説明
している｡
｢人間も地震だ､火事だというよう
な緊急時はウオー ミングアップをし
て逃げるということはない｡逆に言
うと､それでも動ける｡だから､い
わゆる習慣化はよい面もあるけれど､
悪い面もある｣
それはわかるが､やはりそういう
わけにはいかない､と思うのが普通
だろう｡これについては､また後述
するが､問題はウオーミングアップ
を ｢いつものように､当然として｣
行うことの見直しである｡
ストレッチングー 習慣化を
見直す
ウオーミンクアップではジョック
や体操のあと､ストレッチングをす
るのが一般的になっているが､ウオ
ーミングアップとしてのスタティッ
ク (静的な)ストレッチングについ
て､村木教授はこう言う｡
｢トレー ニングやウオーミングアッ
プにも流行があって､特に80年代
にはストレッチングが世界的に行わ
れるようになりました｡ボブ･アン
ダーソンのスタティックストレッチ
ングは､元々は一般のフィットネス
愛好家が始めたものですが､それが
アスリー トにも普及した｡このスタ
ティックな方法は､日本でも瞬く間
に広まったのですが､私は､懐疑的
に見ていました｡スタティックスト
レッチングは､クールダウンとして
行うのは鎮静的でよいと思うのです
が､これから試合だというエキサイ
トしていかなければいけないときの
導入過程ではあまり好ましくないだ
ろうと考えています｡流行し始めた
当時､強豪である東欧勢に探りを入
れたところ､やはり否定的な見解で､
逆に 一` lmbrリンパリンクアップ (i e-
TrInn ora coe 03 1a'igJun/Otbr20 3 
lngup),，と＝って、リズミカルに
ダイナミックに柔軟運動を行うこと
を重視していました」
スタティックストレッチングをし
て、そのまま主運動へというケース
も現実には見かける。競技特性も関
連するが、ストレッチングも見直し
が必要ということだ。
明する。
「一般的ウォーミングアップのあと
に、専門的ウォーミングアップとし
て何を行うか。ここに導入が必要で
す。例えば、ウエイトリフティング
なら、ジョギングなどをしたあとリ
フティングに入るための要素が必要
になる。主課業（三段跳び選手なら
三段跳びになる）に接近した導入が
必要です。その結びつきがないみら
れない場合も多い」
村木教授は、こういう例を挙げる。
「運動会でみんなで準備運動を行う。
その直後に走る子はそれでよいけれ
ど、そのずっとあとで出る子は、そ
の準備運動はもう準備になっていな
い。準備運動、ウォーミングアップ
は確かにやったけれど、もうその効
果はなくなってから出場することに
なります。水泳の授業でもそうです。
プールサイドで全員で体操をするこ
とが多いけれど、それで終わりで、
水中に入ってウォーミングアップを
しない。なぜ、初めから水中でウォ
ーミングアップをしないのか」
ウォーミングアップは確かにした
という（管理者側の）エクスキュー
ズの部分があるのではないか。それ
ではウォーミングアップにならない
ことは言うまでもない。
きに『できるな』というシーンがあ
りますが、まさにそういう感覚はあ
ります」
もう１つ、コーチにとっては、そ
の選手の状態を知るうえでも役立つ。
「試合前のウォーミングアップでは
ジョッグをみるとわかります。ジョ
ッグがいつもよりハイペースだと、
あがり気味であることを示していま
す。あがりや緊張の程度は話し方に
も現れますが、ジョッグのほうに出
やすい」
練習のウォーミングアップ、
試合のウォーミングアップ？
一般的に、曰常の練習のウォーミ
ングアップはルーチン化されている
ことが多い。つまり、いつも同じか、
似たようなウォーミングアップにな
りがちである。－万で、試合のとき
はまた別のウォーミングアップにな
る。両方あってよいが、上手な使い
方が必要になる。
「曰常の練習も究極的には試合のモ
デル化であって、試合が近づくほど
そうなる。その試合をどれだけ意識
してウォーミングアップをしている
かと＝うと、無関係に行っているこ
とが多い。練習は練習のウォーミン
グアップ、試合は試合のウォーミン
グアップで、それぞれワンパターン
でかつ両者が全く別物になっている
ことが多い。
練習用のウォーミングアップがあ
ってもよいけれど、試合が近づいて
きたら、徐々に試合用のウォーミン
グアップに変えていくことを考える
必要があります。そこに選手の
`!気づき'，があるわけで、その意味
でも見直しは大事です。
人間は習'|實化に陥りやすく、その
ほうが楽だということもあって、練
習のウォーミングアップもワンバタ
ーンになりやすい。それでいい加減
にもなりやすい」
また、一般的ウォーミングアップ、
専門的ウォーミングアップ、主課業
への導入という＝葉を用いてこう説
科学と野性
最近は、「科学、科学」と言いす
ぎる傾向がある。原始的、野性的な
部分のよさも認め、またそれを科学
的に検証していく必要もある。村木
教授はこう言って、例を挙げた。
「ランディ・バーンズという円盤投
げ、砲丸投げの選手がいましたが、
試合なのに荷物が盗難にあい、結局
デッキシューズにテーピングをして
投げても自己記録に近い好成績を残
したということもあります。また、
北欧の試合に飛行機が遅れ、空港か
ら競技場に直行してそのまま試合に
出ることさえ稀ではないｄでも、そ
れでもそこそこやれている。究極に
は、いつ何が起こるかわからないの
が試合で、それに対応できなければ
いけない。
昔の修行ではないけれど、武芸者
などは、そういう訓練をしていた。
前述通り、不意打ちにも応じること
ができる。最近はそういうトレーニ
ングが見落とされている気がする。
試合は時間通り始まり、進行すると
は限らない。元々突発的事態が起こ
るのが試合なのです。
あまりにも整備され、都会化され
た状況でばか、行うと、そこに落と
し穴があります。実際の修羅場では、
いざという究極の姿、野性的な、本
アップでのチェック
ウォーミングアップは、戦略的な
要素もある。ある野球のコーチが、
｢相手が笑顔でシートノックをやっ
ていたときは、何か不気味でした」
と＝っていた。ウォーミングアップ
の雰囲気は相手に威圧感を与えたり
警戒感などを与える意味合いもある。
「強い選手は、ウォーミングアップ
で動きが違う。技術的なもの、気構
えなど総合的なものが反映されるの
でしょうが、仕種や気配というもの
があります。武士同士がすれ違うと
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能的な対応ができないと、何かあっ
たらだめになる。
トレーニングにもそのモデル化、
緊急的対応が含まれている必要があ
るでしょう。計画通りでなく、時間
を急に変更するとか、それに対して
『なぜ、計画通り行わないのか』と
言うようになったら危ない。今はそ
ういう状況かもしれません。緊急、
突発的な試合であっても「それは面
白い。やりましょう」とお互いに楽
しみ合うところがないと、『競技』
の原点が見失われてしまうのではな
いか」
村木教授は、最近、「U29jとい
う映画を観たそうだ。冷戦時代のソ
連における軍隊の訓練の模様が描か
れていた。これを観て、「ドリル」
というのは、軍隊では「演習」であ
り、非常召集、非常訓練、本番（戦
争）同様だと思った。一方、スポー
ツで「ドリル」というと、練習の一
環で、ある動きを行う。そこに「本
番だ！」という緊張感が少ないこと
が多い。
「トレーニングは計画が大事ではあ
るけれど、その計画外の部分がない
とトレーニングにならない。矛盾が
あるけれど、そうなのです。
非常識の常識というか、科学的と
言うばかりで、``非合理な合理性'が
抜け落ちている。そこを考えないと
科学的ではないのではないかと、学
生に言うこともあります。学生は首
をかしげていますが。
現実に、海外遠征させた棒高跳び
の選手からファックスで踊った文字
で、『ポールが届いたのですが、ケ
ースを開けてみると、全部折れてい
てだめでした。どうしましょう」と
書いてある。私の指示は、「事故証
明をもらいあとは他の選手に借り
ろ」「壊れたものは戻らない。オタ
オタするな」でした。その選手はそ
の試合ではだめだったけれど、その
後オリンピックにも出場、その危機
的経験は、彼を暹しくしてくれまし
た」
ウォーミングアップもそうだが、
ある程度ルーチン化するが、壊すこ
とも必要。時には、ウォーミングア
ップなしで戦う練習も必要というこ
とになる。
「体育の教育内容としてもそういう
ことを考慮に入れておいてしかるべ
きだと思う。天変地異、災害などは
いつ起こるかもしれない。野宿くら
いは当然と思うことができるかどう
か。ホテル住まいの合宿ではなく、
キャンプでテントで寝ての合宿とい
うのがあってもよい。実際に、海外、
特に|曰ソ連、今の□シアではそれに
近いことが実施されています。例え
ば、水泳選手が移行期に、カヌーで
100kｍのツーリングをしたり長距
離選手がリュックを背負って野宿を
しながら１曰100kｍ強歩を３～５曰
重ねる。そういうことは曰本ではあ
まり行わない。競技選手にそういう
暹しき、野性は必要です。計画を立
てて纈密に行うことも必要ですが、
危機対応のためにわざと『ドリル」
を行うということを課題として持っ
ていないといけない。課題として持
っていると、何かの機会にそれを実
施することができるけれど、課題と
して持っていないと、現代のスポー
ツは弱いし、原点を見失うというこ
とになる」
村木教授は、実際に自衛隊の体育
学校で１週間実習させてもらったこ
とがあると言う。ウェイトトレーニ
ング、銃剣、レスリング、ボクシン
グのスパーリングなどを経験。トレ
ーニングの素材としても大事だと感
じたと言う。ウォーミングアップを
広義に捉えての発言だが、「心身の
準備」はもっと多彩な視点で捉える
べきかもしれない。
タイムシミュレーション
「試合前のリハーサルについては、
タイムシミュレーションしたり、試
合と同じ時間帯に練習したりするこ
とがありますが、時差問題をどうカ
ウントするか。ヨー□シバでは曰本
の夜中や明け方に本番があるとする
と、曰本でその時間に本番練習を行
うことがある。でも、それをやると
現地に行く前に疲れてしまうことが
わかりました。あまり計算しすぎて
もよくない。現地の朝、夜に合わせ
たほうがよい。今から考えたら、バ
カバカしし)ことです」
現在は指導者でもある村木教授は、
学生には「試合行動用紙」を配り
試合当曰の時間配分を決めさせ、そ
れをチェックしておく。また当曰は
本人にもチェックさせるようにして
いる。時々記事になるが、オリンピ
ックでも召集時刻を間違えたりする。
「大事な試合ほどうっかりミスが起
こる」
その試合行動用紙は、召集時亥Uに
合わせて、ウォーミングアップを含
めたその曰の行動予定を記しておく。
ウオーミングアップについては３０
分程度におさめるように指示してい
るが、芯かには40分以上になる選手
もいる。
その用紙を見せてもらったが、主
にジョッグ、体操、ドリル、流し、
ダッシュなどで構成されている。４０
分となっていた例では、村木教授が
それぞれを半分に短縮､２０分という
指示を出している。
有効な範囲で時間は短く、そして
いつも本番に備えるﾉ､構え、ウォー
ミングアップの要諦はそういうこと
になりそうだ。
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